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ABSTRAK
Latar Belakang: Ansietas merupakan respons individu untuk mengantisipasi
stressor dengan perasaan khawatir, afek negatif dan gejala-gejala ketegangan
fisik. Ujian Nasional merupakan stressor yang dihadapi oleh siswa sehingga
mengakibatkan ansietas. Salah satu intervensi untuk mengurangi ansietas yaitu
dengan Senam Yoga. Senam Yoga termasuk teknik relaksasi dengan menyatukan
teknik pernapasan dan gerak anggota tubuh untuk mengurangi ansietas.
Tujuan: Tujuan penelitian ini untuk menganalisis pengaruh Senam Yoga
terhadap tingkat ansietas menghadapi Ujian Nasional pada Siswa SMP Negeri 3
Sungai Kunyit.
Metode: Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif menggunakan desain
penelitian True Experiment dengan rancangan pretest-postest with control group.
Jumlah responden 38 orang dipilih dengan menggunakan purposive sampling dan
dibagi menjadi kelompok intervensi dan kelompok kontrol, pengelompokkan
dilakukan melalui randomisasi dengan cara kocok undi. Kelompok intervensi
diberikan Senam Yoga berdurasi 30 menit dalam 4 kali pertemuan selama 4 hari
berturut-turut dan kelompok kontrol tidak diberikan Senam Yoga. Tingkat
ansietas diukur dengan kuesioner Hamilton Rating Scale for Anxiety (HRS-A).
Hasil: Hasil dari penelitian ini menunjukkan ada pengaruh Senam Yoga terhadap
penurunan tingkat ansietas pada siswa dengan nilai p value < 0,05.
Kesimpulan: Ada pengaruh Senam Yoga terhadap tingkat ansietas menghadapi
Ujian Nasional pada Siswa SMP Negeri 3 Sungai Kunyit, sehingga pihak sekolah
dapat menjadikan Senam Yoga sebagai agenda yang dapat terus diterapkan untuk
mengurangi ansietas siswa menghadapi Ujian Nasional.
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ABSTRACT
Background: Anxiety is a response of individuals to anticipate stress, consists of
worry, negative feelings, and physical tension symptoms. National Examination is
a source of stress for students, resulting in anxiety. One intervention to reduce
anxiety is Yoga. Yoga is relaxation techniques which include breathing
techniques and body movements to reduce anxiety.
Objective: The aim of this study is to analyze the effect of Yoga on the level of
anxiety among students who are facing National Examination in SMP Negeri 3
Sungai Kunyit.
Methods: This research was a quantitative research with true experiment design
using a pretest-posttest design with control group. 38 respondents are selected by
using purposive sampling and divided into intervention group and the control
group, randomization grouping is done by drawing pieces of paper from a bag.
The intervention group did 30-minute of yoga for four meetings in four
consecutive days. The level of anxiety, before and after the intervention, was
measured by the Hamilton Rating Scale for Anxiety (HRS-A).
Results: The results of this study showed that there is an effect of Yoga to
decreased levels of anxiety in students with p value  < 0.05.
Conclusion: Yoga contributed to decrease the level of anxiety among students
who are facing National Examination in SMP Negeri 3 Sungai Kunyit. The school
is recommended to make Yoga as an annual agenda in an attempt to reduce
students’ anxiety when they face the National Examination.
Keywords: Anxiety, National Examination, Yoga
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4PENDAHULUAN
Ansietas adalah perasaan takut
yang tidak jelas dan tidak didukung
oleh situasi. Ketika merasa ansietas,
individu merasa tidak nyaman atau
takut atau mungkin memiliki firasat
akan ditimpa malapetaka padahal ia
tidak mengerti mengapa emosi yang
mengancam tersebut terjadi. Tidak
ada objek yang dapat
diidentifikasikan sebagai stimulus
ansietas.[1] Ansietas merupakan alat
peringatan internal yang memberikan
tanda bahaya kepada individu.[2]
Ansietas yang sering dialami
remaja yaitu saat menghadapi ujian.
Setiap akhir tingkat pendidikan siswa
dihadapkan dengan adanya Ujian
Nasional.[3] Ujian Nasional adalah
ujian atau evaluasi belajar yang
diadakan oleh Kemendiknas untuk
menentukan kelulusan seorang
siswa.[4] Perolehan nilai ujian tinggi
memang mutlak bagi siswa untuk
dapat lulus, berdasarkan hal tersebut
maka pihak sekolah dan orangtua
memacu siswa sedemikian rupa agar
memeroleh hasil optimal dan pada
akhirnya nanti dapat memeroleh
NEM (Nilai Ebtanas Murni) tinggi
dan dapat lulus dengan baik. Adanya
kenyataan dan tuntutan tersebut
seringkali menimbulkan ansietas
bagi siswa.[5]
Intervensi untuk mengurangi
ansietas dapat dilakukan dengan cara
teknik relaksasi. Teknik relaksasi
yang sering digunakan adalah
relaksasi otot progresif, relaksasi
dengan imajinasi terbimbing, dan
teknik relaksasi lainnya seperti
meditasi, teknik pernapasan, terapi
sentuhan, masase, terapi humor,
terapi musik (suara), dan Senam
Yoga.[6]
Yoga adalah salah satu filsafat
hidup yang dilatar belakangi oleh
ilmu pengetahuan yang universal,
yakni pengetahuan tentang seni
pernapasan, anatomi tubuh manusia,
pengetahuan tentang bagaimana cara
mengatur pernapasan yang disertai
senam gerak atau gerak anggota
badan, bagaimana cara melatih
konsentrasi, menyatukan pikiran dan
lain sebagainya.[7] Yoga merupakan
suatu metode yang unik untuk
menyeimbangkan sistem saraf
otonom dan memberikan pengaruh
pada gangguan fisik dan gangguan-
gangguan yang berhubungan dengan
stres.[8] Teknik pernapasan Yoga
menyebabkan terjadinya peningkatan
kerja saraf parasimpatis, memberikan
5efek relaksasi, merangsang pelepasan
oksitoksin.[9]
Berdasarkan hasil studi
pendahuluan yang dilakukan oleh
peneliti pada tanggal 28 November
2015 terhadap siswa kelas IX tahun
ajaran 2015/2016 72 siswa, laki-laki
33 orang dan perempuan 38 orang.
Studi pendahuluan menggunakan
lembar observasi berisi pertanyaan
tentang ansietas kepada seluruh
siswa kelas IX, didapatkan bahwa
persentase siswa yang mengalami
ansietas dalam menghadapi ujian
nasional adalah 82 % dari 72 siswa
yang ada dan yang mereka rasakan
sebagian besar adalah takut tidak
bisa memeroleh nilai sesuai standar
yang diberikan sehingga tidak lulus,
khawatir, berdebar-debar, pusing,
sakit perut, sulit berkonsentrasi.
Hasil observasi juga mendapatkan
bahwa sebagian besar siswa tidak
mengetahui tentang Senam Yoga dan
belum pernah melakukannya.
Dari uraian di atas dan didukung
dengan belum adanya penelitian
khususnya di Kalimantan Barat yang
membahas tentang pengaruh Senam
Yoga terhadap tingkat ansietas pada
siswa SMP yang akan menghadapi
Ujian Nasional, sehingga penting
untuk melakukan penelitian tentang
pengaruh Senam Yoga terhadap
tingkat ansietas menghadapi Ujian
Nasional pada siswa SMP Negeri 3
Sungai Kunyit.
TUJUAN
Tujuan yang ingin dicapai dalam
penelitian ini adalah untuk
mengetahui bagaimana pengaruh
Senam Yoga terhadap tingkat
ansietas menghadapi Ujian Nasional
pada siswa SMP Negeri 3 Sungai
Kunyit.
METODE
Penelitian ini merupakan
penelitian kuantitatif menggunakan
desain penelitian true experiment
atau eksperimen murni dengan
rancangan pretest-postest with
control group. Populasi dalam
penelitian ini adalah seluruh siswa
kelas IX SMP Negeri 3 Sungai
Kunyit yang berjumlah 72 siswa.
Teknik pengambilan sampel dalam
penelitian ini adalah Purposive
Sampling yaitu teknik penentuan
sampel dengan pertimbangan tertentu
sesuai yang dikehendaki peneliti.
Sampel yang diambil ditetapkan
berdasarkan kriteria inklusi dan
6kriteria eksklusi. Kriteria inklusi
pada penelitian ini adalah belum
pernah melakukan Senam Yoga,
tidak sedang mengalami masalah
pada sistem muskuloskeletal (cedera,
dislokasi, fraktur, dll), sedangkan
kriteria eksklusi pada penelitian ini
adalah subjek penelitian yang
memiliki tingkat ansietas ringan dan
tingkat ansietas berat sekali/panik.
Setelah itu melakukan
randomisasi dengan cara melakukan
kocok undi dari masing-masing
responden terpilih untuk menentukan
anggota kelompok intervensi dan
kelompok kontrol yang jumlahnya
sudah ditentukan oleh peneliti.
Jumlah sampel yang digunakan
dalam masing-masing kelompok
adalah 19 sampel. Jadi total sampel
yang digunakan dalam penelitian ini
adalah 38 orang.
Instrumen yang digunakan
dalam pelitian ini adalah kuesioner
tingkat ansietas yang sudah baku
yaitu Hamilton Rating Scale Anxiety
(HRS-A), yang merupakan alat ukur
untuk mengetahui tingkat ansietas
yang dirasakan seseorang. Kuesioner
HRS-A terdiri dari 14 gejala ansietas
dengan 5 alternatif jawaban sesuai
gejala-gejala ansietas, dengan nilai 0-
4 pada setiap gejala ansietas untuk
mendapatkan skor ansietas
responden.
HASIL
Analisa univariat pada penelitian
ini dilakukan berdasarkan data
karakteristik responden yaitu
berdasarkan jenis kelamin terhadap
tingkat ansietas menghadapi Ujian
Nasional pada kelompok intervensi
dan kelompok kontrol di SMP
Negeri 3 Sungai Kunyit.
Tabel 1. Distribusi Karakteristik
Responden Berdasarkan Jenis
Kelamin
Jenis
Kelamin
Kelompok
Intervensi Kontrol
f (%) f (%)
Laki-laki 6 31,6
%
7 36,8 %
Perempuan 13 68,4
%
12 63,2 %
Total 19 100
%
19 100 %
Sumber: Data Primer (2016), telah diolah
Hasil penelitian berdasarkan
tabel diatas menunjukkan
karakteristik responden berdasarkan
jenis kelamin pada kelompok
intervensi terdapat 6 responden (31,6
%) laki-laki, dan 13 responden (68,4
%) perempuan yang mengalami
ansietas. Hasil penelitian juga
menunjukkan karakteristik responden
berdasarkan jenis kelamin pada
kelompok kontrol terdapat 7
7responden (36,8 %) laki-laki, dan 12
responden (63,2 %) perempuan yang
mengalami ansietas selama
penelitian.
Tabel 2. Distribusi Tingkat
Ansietas Responden Pada Pretest
Tingkat
Ansietas
Kelompok
Intervensi Kontrol
f (%) f (%)
Ansietas
Sedang
14 73,7 % 15 78,9 %
Ansietas
Berat
5 26,3 % 4 21,1 %
Total 19 100 % 19 100 %
Sumber: Data Primer (2016), telah diolah
Berdasarkan tabel tersebut
tingkat ansietas sebelum Senam
Yoga pada kelompok intervensi
terdiri dari 14 responden (73,7 %)
yang mengalami ansietas sedang, dan
5 responden (26,3 %) yang
mengalami ansietas berat. Sedangkan
tingkat ansietas sebelum pada
kelompok kontrol terdiri dari 15
responden (78,9 %) yang mengalami
ansietas sedang, dan 4 responden
(21,1 %) yang mengalami ansietas
berat.
Tabel 3. Distribusi Tingkat
Ansietas Responden Pada Posttest
Tingkat
Ansietas
Kelompok
Intervensi Kontrol
f (%) f (%)
Ansietas
Ringan
15 78,9 % 0 0 %
Ansietas 3 15,8 % 9 47,4 %
Sedang
Ansietas
Berat
1 5,3% 10 52.6 %
Total 19 100 % 19 100 %
Sumber: Data Primer (2016), telah diolah
Berdasarkan tabel tersebut
tingkat ansietas setelah Senam Yoga
pada kelompok intervensi terdiri dari
15 responden (78,9 %) yang
mengalami ansietas ringan, 3
responden (15,8 %) yang mengalami
ansietas sedang, dan 1 responden
(5,3 %) yang mengalami ansietas
berat. Tingkat ansietas setelah pada
kelompok kontrol terdiri dari 9
responden (47,4 %) yang mengalami
ansietas sedang, dan 10 responden
(52,6 %) yang mengalami ansietas
berat.
Analisa bivariat pada penelitian
ini digunakan untuk menganalisis
perbedaan tingkat ansietas pada
kelompok intervensi dan kelompok
kontrol, serta menganalisis pengaruh
Senam Yoga terhadap penurunan
tingkat ansietas.
8Tabel 4. Perbedaan Tingkat Ansietas Sebelum dan Setelah
Pada Kelompok Intervensi
Ringan Sedang Berat Total p
Tingkat Ansietas
Sebelum Intervensi
0 14 5 19
0,000
Tingkat Ansietas
Setelah Intervensi
15 3 1 19
Sumber: Data Primer (2016), telah diolah
Pada kelompok intervensi
terdapat 0 responden memiliki
tingkat ansietas ringan sebelum
intervensi dan setelah intervensi
menjadi 15 responden yang memilki
tingkat ansietas ringan, 14 responden
memilki tingkat ansietas sedang
sebelum intervensi dan setelah
intervensi menjadi 3 responden yang
memiliki tingkat ansietas sedang, 5
responden memiliki tingkat ansietas
berat sebelum intervensi dan setelah
intervensi menjadi 1 responden yang
memiliki tingkat ansietas berat. Hasil
analisis ini menunjukkan adanya
penurunan tingkat ansietas kelompok
intervensi sebelum dan setelah
intervensi dibuktikan dengan
hasil uji Marginal Homogeinity (p <
0,05).
Tabel 5. Perbedaan Tingkat Ansietas Sebelum dan Setelah Pada
Kelompok Kontrol
Sedang Berat Total p
Tingkat Ansietas Sebelum Intervensi 15 4 19 0,031
Tingkat Ansietas Setelah Intervensi 9 10 19
Sumber: Data Primer (2016), telah diolah
Pada kelompok kontrol terdapat
15 responden memilki tingkat
ansietas sedang pada pretest menjadi
9 responden yang memiliki tingkat
ansietas sedang pada posttest, 4
responden memiliki tingkat ansietas
berat pada pretest menjadi 10
responden yang memiliki tingkat
ansietas berat pada posttest. Hasil
analisis ini menunjukkan adanya
peningkatan tingkat ansietas sebelum
dan setelah pada kelompok kontrol
yang dibuktikan dengan hasil uji
McNemar (p < 0,05).
Pengaruh Senam Yoga terhadap
tingkat ansietas dilakukan dengan
menganalisis tingkat kecemasan
setelah intervensi pada kelompok
9intervensi dan pada kelompok
kontrol dengan menggunakan uji
beda statistik parametrik, yaitu uji
Mann-Whitney yang merupakan uji
alternatif jika distribusi data tidak
normal.
Tabel 6. Uji Normalitas Tingkat
Ansietas Setelah Senam Yoga Pada
Kelompok Intervensi dan
Kelompok Kontrol
Shapiro-Wilk
Statistic Df Sig.
Posttest
Intervensi
0,888 19 0,030
Posttest
Kontrol
0,921 19 0,119
Sumber: Data Primer (2016), telah diolah
Hasil Test of Normality Shapiro-
Wilk diperoleh hasil nilai p
kemaknaan 0,030 (< 0,05) ≠ normal
untuk kelompok intervensi dan nilai
p 0,119 (> 0,05) = normal untuk
kelompok kontrol. Karena nilai p
untuk kelompok intervensi tidak
normal maka dapat diambil
kesimpulan bahwa distribusi data
tingkat ansietas setelah intervensi
pada kelompok intervensi dan
kelompok kontrol tidak normal
sehingga menggunakan Mann
Whitney sebagai uji statistik.
Tabel 7. Pengaruh Senam Yoga
Terhadap Tingkat Ansietas
Kelompok Intervensi dan
Kelompok Kontrol
N Mean Median
(min-
Max)
p
Kelompok
Intervensi
19 11,71 18 (14 – 28) 0,000
Kelompok
Kontrol
19 27,29 27 (21 – 40)
Sumber: Data Primer (2016), telah diolah
Berdasarkan tabel tersebut hasil
Uji Mann-Whitney menunjukkan
nilai p = 0,000 < 0,05 dan terdapat
perbedaan nilai mean antara
kelompok intervensi dan kelompok
kontrol sehingga penurunan tingkat
ansietas lebih baik pada kelompok
intervensi, dari hasil tersebut maka
dapat disimpulkan bahwa ada
pengaruh Senam Yoga terhadap
tingkat ansietas menghadapi Ujian
Nasional pada siswa kelas IX  SMP
Negeri 3 Sungai Kunyit.
PEMBAHASAN
Karakteristik Responden
Berdasarkan hasil penelitian
yang telah dilakukan didapatkan
bahwa responden berjenis kelamin
laki-laki berjumlah 13 responden
(34,2 %) dan responden berjenis
kelamin perempuan berjumlah 25
responden (65,8 %). Hal tersebut
diperkuat dengan teori yaitu ansietas
sendiri lebih sering dialami wanita
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daripada pria.[10] Sependapat dengan
penelitian sebelumnya yang
melaporkan perempuan 30,5 %
(prevalensi seumur hidup) lebih
sering mengalami gangguan ansietas
dari pada laki-laki (prevalensi
seumur hidup 19,2 %).[11]
Perbedaan Tingkat Ansietas
Sebelum dan Setelah Senam Yoga
Pada Kelompok Intervensi
Berdasarkan hasil pengukuran
yang dilakukan sebelum intervensi
Senam Yoga terhadap 19 responden
menggunakan  kuesioner Hamilton
Rating Scale Anxiety (HRS-A)
didapatkan sebanyak 14 responden
(73,7 %) yang memiliki tingkat
ansietas sedang dengan skor
kuesioner HRS-A dalam rentang 21-
27, 5 responden (26,3%) yang
memiliki tingkat ansietas berat
dengan rentang skor 28-41. Dari
hasil pengukuran tersebut
disimpulkan bahwa responden lebih
banyak mengalami ansietas dalam
tingkat sedang yang ditunjukkan
dengan gejala ansietas dari
responden yaitu khawatir, firasat
buruk, takut akan pikiran sendiri,
mudah tersinggung/marah, merasa
tegang, letih, gemetar, gelisah, tidak
bisa istirahat dengan tenang,
terbangun ketika tidur malam, tidur
tidak nyenyak, bangun dengan lesu,
susah konsentrasi, bangun tidur lebih
awal dari biasanya (tengah
malam/dini hari), perasaan berubah-
ubah dalam satu hari, merasa lemah,
berdebar-debar, sering menarik napas
panjang, rasa kedinginan, mudah
berkeringat, pusing, sakit kepala,
kepala terasa berat, serta perilaku
responden saat diwawancarai
sebagian besar menunjukkan gejala
ansietas gelisah, tidak bisa tenang,
kerut kening, wajah tegang napas
panjang/cepat, pucat, dan menelan
ludah berkali-kali.
Setelah dilakukan intervensi
Senam Yoga yang bedurasi 30 menit
dalam 4 kali pertemuan selama 4 hari
berturut-turut, pada hari terakhir 1
jam setelah intervensi Senam Yoga
dilakukan pengukuran kembali
terhadap tingkat ansietas.
Berdasarkan hasil pengukuran
didapatkan sebanyak 15 responden
(78,9 %) yang memiliki tingkat
ansietas ringan dengan skor
kuesioner dalam rentang 14-20, 3
responden (15,8 %) yang memiliki
tingkat ansietas sedang dengan skor
kuesioner HRS-A dalam rentang 21-
27, didapatkan juga 1 responden
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(5,3%) yang memiliki tingkat
ansietas berat dalam rentang skor 28-
41, dari jumlah skor ansietas sebelum
dan setelah intervensi terdapat
penurunan tetapi skor tersebut masih
dalam rentang tingkat ansietas berat.
Dari hasil pengukuran tersebut gejala
ansietas yang dialami responden
yaitu khawatir, merasa tegang, letih,
gelisah, bangun dengan lesu, susah
konsentrasi, perasaan berubah-ubah
dalam satu hari, merasa lemah,
berdebar-debar, sering menarik napas
panjang/dalam, mudah berkeringat,
sakit kepala serta perilaku responden
saat diwawancarai sebagian besar
menunjukkan gejala ansietas  tidak
tenang, kerut kening, wajah tegang,
napas panjang/cepat.
Berdasarkan pengukuran
sebelum dan setelah intervensi dapat
disimpulkan terdapat perubahan skor
tingkat ansietas dan pengurangan
gejala-gejala ansietas yang dialami
responden. Intervensi Senam Yoga
yang diberikan membuat tubuh
menjadi lebih rileks dan
meningkatkan konsentrasi sehingga
ansietas yang dialami responden
dapat berkurang.
Hasil penelitian ini diperkuat
dengan teori yang mengatakan
bahwa latihan Yoga dihubungkan
dengan adanya peningkatan Gamma
Amino Butyric Acid (GABA). GABA
merupakan neurotransmitter yang
memegang peranan penting dalam
gejala-gejala gangguan jiwa, pada
saat individu mengalami gangguan
ansietas, individu tersebut memiliki
kadar GABA yang rendah. Hasil
penelitian ini menunjukkan bahwa
kadar GABA meningkat 27 %
setelah intervensi Yoga.[12]
Didukung dengan hasil
penelitian lain yang mengatakan
bahwa latihan Yoga dapat
memodifikasi ansietas dengan efek
pada pernapasan dan relaksasi otot,
sehingga seseorang merasa
nyaman.[13]
Perbedaan Tingkat Ansietas
Sebelum dan Setelah Pada
Kelompok Kontrol
Berdasarkan hasil pengukuran
yang dilakukan oleh peneliti terhadap
19 responden pada pretest
didapatkan sebanyak 15 responden
(78,9 %) yang memiliki tingkat
ansietas sedang dengan skor
kuesioner HRS-A dalam rentang 21-
27, 4 responden (21,1%) yang
memiliki tingkat ansietas berat
dengan rentang skor 28-41. Dari
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pengukuran tersebut diketahui
gejala-gejala ansietas yang dialami
responden yaitu khawatir, firasat
buruk, takut akan pikiran sendiri,
merasa tegang, letih, mudah terkejut,
gelisah, susah memulai untuk tidur,
terbangun ketika tidur malam, tidur
tidak nyenyak, bangun dengan lesu,
banyak mimpi-mimpi, susah
konsentrasi, perasaan berubah-ubah
dalam satu hari, nyeri dan ngilu di
beberapa bagian tubuh, merasa
lemah, berdebar-debar, sering
menarik napas panjang/dalam, rasa
kedinginan, pusing, merinding, sakit
kepala, kepala terasa berat serta
perilaku responden saat
diwawancarai sebagian besar
menunjukkan gejala ansietas
gelisah, tidak tenang, jari gemetar,
wajah tegang, napas panjang/cepat,
pucat, dan menelan ludah berkali-
kali.
Hasil pengukuran pada posttest
didapatkan sebanyak 9 responden
(47,4 %) yang memiliki tingkat
ansietas sedang dengan skor
kuesioner HRS-A dalam rentang 21-
27, didapatkan juga 10 responden
(52,6 %) yang memiliki tingkat
ansietas berat dengan rentang skor
28-41 dengan gejala-gejala ansietas
yang dialami responden yaitu
khawatir, firasat buruk , takut akan
pikiran sendiri, mudah
tersinggung/marah, merasa tegang,
letih, mudah terkejut, gelisah, tidak
bisa istirahat tenang, susah memulai
untuk tidur, terbangun ketika tidur
malam, tidur tidak nyenyak, bangun
dengan lesu, banyak mimpi-mimpi,
susah konsentrasi, daya ingat
menurun/buruk, bangun tidur lebih
awal dari biasanya (tengah
malam/dini hari), perasaan berubah-
ubah dalam satu hari, nyeri dan ngilu
di beberapa bagian tubuh, merasa
lemah, perasaan ditusuk-tusuk,
berdebar-debar, rasa tertekan atau
sempit pada dada, sering menarik
napas panjang/dalam, tidak dapat
menahan BAK, mudah berkeringat,
sakit kepala, kepala terasa berat serta
perilaku responden saat
diwawancarai sebagian besar
menunjukkan gejala ansietas gelisah,
tidak tenang, kerut kening, wajah
tegang, napas panjang/cepat, pucat,
menelan ludah berkali-kali.
Dari hasil pengukuran pretest
dan posttest pada kelompok kontrol
dapat disimpulkan bahwa terdapat
perubahan skor ansietas dan
penambahan gejala-gejala ansietas
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dari responden. Kelompok kontrol
tidak diberikan intervensi yaitu
Senam Yoga untuk mengatasi
ansietas. Hasil penelitian ini
diperkuat dengan teori yang
mengatakan secara fisik ansietas
ditunjukkan oleh gejala-gejala detak
jantung bertambah keras, sakit perut,
pencernaan terganggu, diare, mual,
pusing, lemah, napas terengah-engah
mulut kering dan berkeringat gejala-
gejala diatas menunjukkan adanya
ansietas. Keadaan tersebut tentu
sangat tidak menyenangkan dan
menganggu. Bayangan kegagalan
dan harapan keberhasilan datang silih
berganti, dan hal itu tentu saja akan
menambah atau meningkatkan
ansietas.[5]
Pada tingkat ansietas berat
terjadi penurunan kemampuan untuk
berhubungan dengan orang lain,
persepsi yang menyimpang, dan
kehilangan pemikiran yang rasional.
Tingkat ansietas ini tidak sejalan
dengan kehidupan; jika berlangsung
terus dalam waktu yang lama, dapat
terjadi kelelahan dan kematian.[10]
Pengaruh Senam Yoga Terhadap
Tingkat Ansietas Menghadapi
Ujian Nasional
Dari hasil penelitian ini terlihat
bahwa ada pengaruh Senam Yoga
terhadap tingkat ansietas menghadapi
Ujian Nasional pada siswa SMP
Negeri 3 Sungai Kunyit. Hasil Uji
statistik Mann-Whitney didapatkan
Asymp sig. (2-tailed) sebesar 0,000
yang memiliki nilai lebih kecil dari α
penelitian yaitu 0,05. Jadi dapat
disimpulkan bahwa Ha diterima yaitu
ada pengaruh intervensi Senam Yoga
terhadap tingkat ansietas menghadapi
Ujian Nasional pada siswa SMP
Negeri 3 Sungai Kunyit.
Terdapatnya penurunan tingkat
ansietas pada kelompok intervensi
dan peningkatan tingkat ansietas
pada kelompok kontrol dalam
penelitian ini membuktikan bahwa
Senam Yoga efektif dalam mengatasi
ansietas yang dialami oleh para siswa
yang menghadapi Ujian Nasional.
Hal ini sesuai dengan penelitian
sebelumnya yang mengatakan bahwa
ansietas memiliki arti keadaan
suasana hati yang ditandai oleh afek
negatif dan gejala-gejala ketegangan
jasmaniah, dimana seseorang
mengantisipasi datangnya bahaya
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atau kemalangan di masa yang akan
datang dengan perasaan khawatir.
Ansietas mungkin melibatkan
perasaan, perilaku dan respons-
respons fisiologis dan sangat sulit
diteliti.[14] Ansietas ini menyebabkan
respon psikomotor, fisiologis dan
kognitif yang tidak nyaman, hal ini
dapat dilihat ketika kesulitan berpikir
logis, agitasi, peningkatan aktivitas
motorik, dan peningkatan tekanan
darah, suhu, serta nadi.[2]
Latihan Yoga adalah kesatuan
dari teknik pernapasan dan teknik
gerak tubuh. Teknik pernapasan
dalam Yoga mengurangi perasaan
khawatir dan teknik gerak tubuh
dapat menurunkan gejala fisik
ketegangan dan ansietas. Setelah
berlatih Yoga neurotransmitter yaitu
Gamma Amino Butyric Acid (GABA)
dan hormon positif endorfin
meningkat sehingga mengurangi
ansietas.[15] Yoga merupakan bentuk
dari pengendalian pernapasan dengan
teknik pernapasan dengan lembut
dan tidak menghembuskan napas
terlalu kuat dapat membuat individu
merasa lebih tenang Yoga dapat
menurunkan ansietas, meningkatkan
kedamaian, perbaikan suasana hati,
konsentrasi, dan kontrol stres.[16]
Hasil penelitian ini diperkuat
dengan penelitian sebelumnya yang
mengatakan bahwa terdapat
perbedaan tingkat ansietas sebelum
dan setelah Yoga. Yoga dapat
meningkatkan homeostatis mental
yang ditandai dengan peningkatan
konsentrasi dan kesadaran yang
membantu dalam mencapai rasa
damai.[17] Didukung penelitian lain
yang mengatakan bahwa Yoga
memberikan efek relaksasi yang
dapat mengurangi manifestasi klinis
dari ansietas seperti berdebar-debar,
palpitasi, tremor, diaforesis,
peningkatan tekanan darah, mulut
kering, dan perilaku menghindar.
Pada penelitian ini juga menjelaskan
bahwa Yoga dalam jangka waktu
pendek lebih efektif mengurangi
ansietas dibandingkan dengan
renang, dan anggar.[18]
Berdasarkan teori-teori tersebut
peneliti setuju bahwa Senam Yoga
memiliki manfaat besar bagi siswa
yang akan melaksanakan Ujian
Nasional terhadap penurunan tingkat
ansietas. Seluruh responden
mengatakan merasakan rileks dan
senang setelah melakukan Senam
Yoga. Senam Yoga menyebabkan
peningkatan GABA yang merupakan
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neurotransmiter yang menghambat
terjadinya ansietas, merangsang
pelepasan oksitosin dan juga hormon
endorfin sehingga memberikan efek
relaksasi. Menurut peneliti,
responden sangat antusias dalam
melakukan Senam Yoga karena
responden belum pernah melakukan
Senam Yoga sebelumnya sehingga
cenderung disiplin dan serius pada
saat intervensi Senam Yoga. Usia
responden yang masih dalam masa
remaja membuat mereka baik dalam
menyesuaikan gerakan-gerakan yang
diarahkan instruktur sehingga
responden merasakan manfaat yang
maksimal dari intervensi Senam
Yoga. Selain efektif untuk
menurunkan ansietas, Senam Yoga
juga efisien untuk responden karena
tidak menggunakan banyak alat dan
dapat dilakukan di rumah secara
mandiri. Oleh karena itu Senam
Yoga dapat dijadikan rekomendasi
bagi para siswa sebagai terapi
komplementer untuk mengurangi
ansietas saat menghadapi Ujian
Nasional.
KESIMPULAN DAN SARAN
Responden dalam penelitian ini
berjumlah 38 responden yang terdiri
dari 13 responden berjenis kelamin
laki-laki dan 25 responden berjenis
kelamin perempuan. Pada kelompok
intervensi terdapat penurunan tingkat
ansietas sebelum dan setelah
intervensi Senam Yoga yang
dibuktikan dengan nilai p 0,000 <
0,05. Pada kelompok kontrol terdapat
peningkatan tingkat ansietas sebelum
dan setelah intervensi Senam Yoga
yang dibuktikan dengan nilai p 0,031
< 0,05.
Berdasarkan hasil tersebut maka
dilakukan analisa dengan
menggunakan tingkat ansietas
setelah intervensi Senam Yoga pada
kedua kelompok dan dapat
disimpulkan bahwa ada pengaruh
Senam Yoga yaitu penurunan
terhadap tingkat ansietas menghadapi
Ujian Nasional yang dibuktikan
dengan nilai p 0,000 < 0,05.
Hasil dari penelitian ini
diharapkan dapat membantu sekolah
dalam upaya mengurangi ansietas
siswa yang menghadapi Ujian
Nasional dan menjadikan Senam
Yoga sebagai salah satu program
sekolah yang akan terus diterapkan.
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Hasil dari penelitian ini juga
diharapkan dapat memperkaya ilmu
keperawatan dalam memberikan
asuhan keperawatan khususnya
keperawatan komunitas sebagai
penatalaksanaan nonfarmakologis
dan terapi komplementer untuk
mengatasi ansietas. Peneliti juga
berharap kepada institusi
keperawatan untuk mengadakan
program atau pelatihan terapi
komplementer khususnya Senam
Yoga kepada mahasiswa
keperawatan guna untuk
mengembangkan terapi
komplementer sehingga dapat
mempertahankan atau meningkatkan
kesehatan fisik dan psikologis
masyarakat.
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